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　最近の日本人の死因の１位はがん，２位は心疾
患，３位は肺炎，４位は脳血管疾患である（2016年
厚生労働省）．その発症においていずれも炎症が関
与している．炎症の中でも慢性炎症は，肥満，糖尿
病，脂質異常症などの生活習慣病，アルツハイマー
病などの神経疾患，がんなどの発症にも関与してい
ると考えられている．そのため慢性炎症を予防する
ことは重要である．
　最近，ファイトケミカル（フィトケミカルともい
う）が注目されている．ファイトケミカルとは野菜
や果物などの植物由来の化学物質のことで健康増進
機能が期待できるものをいう．例えば大豆に含まれ
ているイソフラボンの女性ホルモン様作用，べにふ
うき茶に含まれているメチル化カテキンの抗アレル
ギー作用，温州みかんに含まれているβクリプトキ
サンチンの骨粗鬆症リスクの低減作用などが報告さ
れている．
　玉葱に含まれているケルセチンやイネ科植物に多
く含まれるポリフェノールのフェルラ酸は抗炎症作
用を有する．我々はミクログリア細胞（脳の免疫細
胞であるマクロファージ細胞）においてLPS（リポ
多糖）で炎症を誘発した細胞の培養液にケルセチン
やフェルラ酸を添加すると炎症が抑制されることを
見出した（ケルセチンやフェルラ酸は摂取後，血液
脳関門を通過し脳に届く）．一方，ある種の食物繊
維にも抗炎症作用が報告されている．サイリウム（オ
オバコの種子から抽出した食物繊維）はヒトを対象
とした介入試験やシステマティックレビューで血糖
値の上昇抑制やコレステロール低下作用が明らかと
なっている食物繊維素材である．我々はサイリウム
を高脂肪食とともにマウスに２カ月間投与したとこ
ろ高脂肪食による引き起こされる内臓脂肪の増加や
血中の中性脂肪やコレステロールの上昇を低下させ
ることを示した1）．
　さらに詳しく調べるとサイリウムは組織の炎症も
抑制していた．それではどのようなメカニズムで食
物繊維が炎症を抑制するのか？ある種の食物繊維は
腸内で腸内細菌による発酵を受ける．すると酪酸，
プロピオン酸，酢酸などの短鎖脂肪酸を産生する．
その中でも酪酸が免疫の過剰な暴走を制御する制御
性T細胞（Treg細胞，坂口博士らが発見）への分化
を促進することがわかってきた2）．分化が促進され
るとTreg細胞の数が増えて免疫の過剰な暴走（炎症）
を抑え免疫系を調節すると考えられている．食物繊
維の摂取がTreg細胞に影響する3）のは大変興味深い．
　我々が日常食している食物には何らかのはたらき
があり未知の機能成分を含んでいる可能性がある．
野菜や食物繊維の消費が減少してきている昨今では
あるが，これらの機能を意識し日々の健康維持を心
がけたい．
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Fig.１　パリの市場で見かけた野菜 
Vegetables at a Paris market
　The leading cause of death in Japan is cancer, the second-
leading cause is heart disease, the third is pneumonia, and the 
fourth is cerebrovascular disease （Ministry of Health, Labour 
and Welfare, 2016）. Inﬂammation is thought to be involved 
in the onset of all of these diseases.
　In particular, chronic inﬂammation is thought to be 
involved in the onset of lifestyle diseases such as diabetes, 
dyslipidemia, and metabolic syndrome, neurological diseases 
such as Alzheimerʼs disease, and cancer. For this reason, 
preventing chronic inﬂammation is important.
　Recently, the benefits of phytochemicals have been 
attracting attention. Phytochemicals are chemical substances 
derived from vegetables and fruits with anticipated health 
beneﬁts. For example, the estrogen-like action of isoﬂavone 
contained in soybeans, the anti-allergic action of methylated 
catechins contained in Benifuuki green tea, and the action of 
㌼-cryptoxanthin contained in Citrus unshiu （satsuma 
mandarins） on bone metabolism have been reported. Ferulic 
acid and quercetin contained in onion also have anti-
inﬂammatory eﬀects.
　We found that inflammation was suppressed when 
quercetin or ferulic acid were added to a cell medium that 
induced inflammation with lipopolysaccharide （LPS） in 
microglial cells. Quercetin and ferulic acid can pass through 
the blood–brain barrier.
　On the other hand, some types of dietary ﬁber also have 
anti-inﬂammatory eﬀects. Psyllium ﬁber extracted from the 
seeds of psyllium is a dietary fiber. Systemic reviews and 
intervention trials have shown that it has the action of 
suppressing an increase in blood glucose levels and 
cholesterol levels in humans.
　In our study, we administered psyllium fiber to mice for 
two months with a high fat diet （HFD）. In the HFD+psyllium 
ﬁber group, plasma total cholesterol, TAG, and blood glucose 
levels signiﬁcantly decreased compared with the HFD group. 
There was a signiﬁcant reduction in the relative weight of the 
epididymal and retroperitoneal fat tissue deposits in mice that 
were fed the HFD+psyllium ﬁber. Moreover, psyllium ﬁber 
suppressed skeletal muscle inﬂammation1）.
　By what mechanism does dietary fiber control anti-
inﬂammation?
　Certain dietary fibers undergo intestinal fermentation by 
intestinal bacteria. Short-chain fatty acids such as butyric 
acid, propionic acid, and acetic acid are subsequently 
produced. It was reported that butyric acid promotes 
diﬀerentiation of T cells into regulatory T cells （Tregs） that 
control immune response and prevent excessive 
inﬂammation2）. It is thought that if differentiation is 
promoted, the number of Tregs increases and suppresses 
excessive immune response. It is interesting that ingestion of 
dietary ﬁber aﬀects Treg cell production3）.
　The foods we eat daily have some beneﬁts, and possibly 
include unknown beneﬁts.
　Consumption of vegetables and dietary ﬁber has been 
decreasing in recent years, and we should be conscious of the 
benefits of the foods we eat and consume plenty of 
vegetables and dietary ﬁber to maintain daily health.
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